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İçindekiler
baş yazar

Dünyanýn gittikçe hýzlandýðýný ve kontrolden çýkan bu 
hýzlý dönüþün bizi de içine  çektiðini hissettiðiniz hiç oldu mu?  
Önceki nesiller asla bizim kadar hýzla yarýþmak ve baskýlarla 
baþa çýkmak zorunda kalmadýlar. 

Hala süre gelen korkunç çarpýþmalarda, savaþýn 
tahrip ettiði dehþet verici þartlarda, inanýlmaz baskýlar altýnda 
yaþamak zorunda kalanlarý duyuyor, görüyoruz.  Güvensiz bir 
geleceðin, aile fertlerinin yaralanacaðý, hatta öleceði endiþesi, 
senelerdir özenle meydana getirdikleri bütün varlarýný yoklarýný 
kaybetme  korkusu gibi korkunç baskýlarýn altýnda yaþamaya 
dayanmak neredeyse tamamen olanaksýz.
 Biz daha barýþsal ortamlarda yaþýyor olsak da, orada 
da  baþka baskýlar var. Ýþ güvensizliði, pazarlarda ki rekabet, 
fabrikada ki iþçiden tutun, yöneticilere kadar üretimde ki 
herkesi baský altýna sokuyor. Gittikçe daha çok insan  iki 
yakalarýný bir araya getirebilmek için birkaç iþte birden 
çalýþmak zorunda kalýyorlar – ve iþ günü sona erdiðinde baský 
sona ermiyor. Her gün ev ile iþ yeri arasýnda gidip gelenler, 
sinirleri harap eden yoðun trafikte veya kalabalýk toplu taþýma 
araçlarýnda saatler geçiriyorlar. Bazý çalýþan ebeveynler 
evlerine, kendi ebeveynlerinin asla tahmin edemeyeceði  bir 
mücadele vermek üzere dönüyorlar. Çocuklarýnýn gelecekteki 
iþ imkanlarý ve mutluluklarý, onlarýn sürekli artan bilgileri 
toplayarak, iyice öðrenmelerine ve sersemletici bir süratle 
ilerleyen teknolojiye yetiþmelerine baðlý. Sonra filmler. TV; 
müzik ve hemen herkesin kendinden baþka biri olmak – daha 
zengin, daha alýmlý, daha baþarýlý, daha güçlü, daha meþhur biri 
olabilmek için çýlgýnca çaba sarfettiði reklamlar, ilanlar var. 
Bugünlerde bir çok insanýn stresli olmasýna þaþmamalý!
 Eðer bunlar yeterli deðilse, daha bizi baðlayacak 
“ikinci el” stres olanaklarý da var, Arkadaþlar, iþ arkadaþlarý,, 
aceleci alýþ veriþ edenler, usandýran pazarlamacýlar, ve 
arkamýzda  streslerini bizimle paylaþmaya son derece istekli 
sürücüler. Kendileri bu  kulvarda hýzlý koþmayanlar için,  
koþanlar tarafýndan kulvar dýþý býrakýlma korkusu vardýr. 
Bakýldýðýnda stres yaratan bu  olaylarýn  bir sonu yok gibi 
görünüyor.
 Yukarýda söz edildiði gibi stresler altýnda iseniz ve 
çözümler arýyorsanýz, o zaman okumaya devam edin, çünkü bazý 
þeylerin böyle olmasý gerekmiyor, çünkü bazý þeyler deðiþmeli. 
Her tür stresten kurtulmanýn kesin ve basit bir yolu var. 
Kendinizi daha huzurlu, daha iyi, daha saðlýklý hissedeceksiniz, 
daha verimli olacaksýnýz, daha rahat uyuyacaksýnýz, daha mutlu 
olacaksýnýz, hayattan daha çok þey alacaksýnýz ve verecek 
daha çok þeyiniz olacak – yalnýzca her gün birkaç dakikanýzý, 
aþaðýdaki denenmiþ önerileri uygulayarak!
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BÜYÜK 
KAYALAR

Sizin 
hayatýnýzda 

ki büyük 
kayalar 

nelerdir?

 Zamanlama konusunda bir uzman, bir grup iþletme 
öðrencisi ile bir söyleþi yapýyordu.  Baþarý düzeyi yüksek 
öðrencilerin karþýsýnda durarak, eline bir galonluk, aðzý 
geniþ bir kavanoz aldý ve önündeki masanýn üzerine koydu. 
Sonra yumruk büyüklüðünde bir düzine kadar kayayý 
çýkartýp göstererek, bunlarý birer birer, dikkatlice kavanoza 
yerleþtirdi. Kavanoz baþka kaya parçasý sýðmayacak 
þekilde tepesine kadar dolduðunda, onlara sordu, “Bu 
kavanoz dolu mu? 
 “Evet” dedi sýnýfta ki herkes bir aðýzdan.
 “Gerçekten öyle mi?” dedi sonra ve masanýn 
altýndan bir kova çakýl çýkardý. Kavanozun içine biraz çakýl 
boþalttý, çakýl taþlarýnýn aþaðýda büyük kayalarýn arasýndaki 
boþluklara yerleþebilmesi için kavanozu salladý. Sonra 
gruba bir kere daha sordu, “Kavanoz dolu mu?”
 Bu sefer artýk sýnýf onun bir þeyler çevirdiðini 
anlamýþtý. “Belki deðildir,” diye cevap verdi içlerinden biri.
 “Güzel!” diyerek, masanýn altýna uzanarak, bu defa 
bir kova kum çýkardý. Kovada ki kumu kavanoza boþaltmaya 
baþladý ve kum içeride kayalarýn ve çakýllarýn arasýnda 
kalan bütün boþluklarý doldurdu. Yine bir kez daha sordu 
ayný soruyu, “Bu kavanoz dolu mu?
 “Hayýr!” diye baðýrdý bütün sýnýf.
 Bir kez daha “Güzel!” dedi konuþmacý. Sonra eline 
bir sürahi su alarak, kavanoz aðzýna kadar doluncaya kadar 
boþalttý.
 Sonra sýnýfa þöyle bir baktý ve sordu,  “Bu örnekle 
anlatmak istediðim nokta nedir?”
 Hevesli bir öðrenci elini kaldýrdý ve þöyle dedi, 
“Anlatmak istediðiniz, programýnýz ne kadar dolu olursa 
olsun, eðer gerçekten sýký çaba gösterirseniz, her zaman 
için
 araya daha fazla þeyler sýðdýrabilirsiniz!”
 “Hayýr,” diye yanýtladý konuþmacý, “ anlatmak 
istediðim nokta o deðil. Bu örneðin bize öðrettiði gerçek 
þudur: Eðer büyük kayalarý içeri ilk önce koymazsanýz, daha 
sonra asla koyamazsýnýz.”

Sizin hayatýnýzda ki “büyük kayalar” nelerdir? Ýlk 
önce onlarý yerleþtiriyor musunuz? ¢
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 Küçük yalnýz kaleci her þeyini ortaya 
koyuyordu, gözü kara bir þekilde kendini 
atýlan toplarýn üstüne atýyor, cesurca onlarý 
durdurmaya çalýþýyordu. Ýkinci Takým hýzla  
iki sayý  birden öne geçti. Bu genç çocuðu 
çileden çýkardý. Hýrs manyaðý olmuþtu, 
baðýrýyor, koþuyor, atlýyor, pike yapýyordu. Var 
olan tüm dayanma gücünü toplayarak, nihayet 
gole yaklaþan oðlanlardan birinin önünü kesti, 
fakat oðlan topu yirmi adým ilerideki baþka bir 
oðlana attý ve genç kaleci tekrar yerini alana 
kadar artýk çok geçti. Üçüncü golü attýlar.
 Çok geçmeden kalecinin anne, 
babasýnýn kimler olduðunu öðrenmiþtim. 
Ýyi, efendi görünüþlü insanlardý. Babasýnýn 
kravatý ve kýyafetiyle doðrudan iþten çýkýp 
geldiði belliydi. Baðýrarak çocuklarýna cesaret 
veriyorlardý. Sahada oðlaný, yan çizgide de 
anne, babasýný izlemeye tamamen kendimi 
kaptýrmýþtým. Üçüncü golden sonra çocuk 
deðiþti. Boþuna uðraþtýðýný görebiliyordu, 
onlarý durduramazdý. Vazgeçmedi, fakat 
sessizleþti, umutsuzluða düþtü. Boþuna diye 
düþündüðü bütün yüzünden okunuyordu.
 Babasý da deðiþti. Oðlunun daha çok 
uðraþmasý, hýzlanmasý, harekete geçmesi için 
elinden geleni yapýyor, baðýrarak tavsiye ve 
cesaret veriyordu. Fakat sonra deðiþti; kaygýlý 
bir hal aldý. Orada dayanmakla iyi yaptýðýný 
söylemeye çalýþtý, Oðlunun duyduðu acý 
yüzünden, büyük üzüntü duyuyordu. 
 Dördüncü golden sonra, ne olacaðýný 
biliyordum, daha önce de görmüþtüm. Küçük 
oðlanýn fena halde yardýma ihtiyacý vardý, 
fakat ortada alabileceði bir yardým yoktu. 
Topu fileden aldý ve onu hakeme verdi 

 Futbol oynayan küçük çocuklarý 
seyrediyordum. Bu çocuklar yalnýzca beþ ya 
da altý yaþlarýndaydýlar, fakat gerçek bir futbol 
maçý oynuyorlardý, ciddi bir maç. Ýki takým, 
takýmlarýn koçlarý, formalar ve anne babalar, 
her þey tamamdý. Ben hiç birini tanýmýyordum, 
o yüzden kazanmak veya kaybetmek kaygýsý 
olmadan maçýn keyfini çýkarabilirdim.Yalnýzca 
anne, babalarýn ve koçlarýn da böyle 
yapabilmesini isterdim. Takýmlar birbirleriyle 
oldukça denk düzeydeydiler. Ben onlara 
kýsaca Birinci Takým  ve Ýkinci Takým  olarak 
nitelendirdim.
 Ýlk yarýda kimse sayý yapmadý. 
Çocuklar çok neþeliydiler. Ancak çocuklarýn 
olabileceði kadar doðal, sakar,  ve içtendiler. 
Kendi ayaklarýna takýlýp düþüyorlar, topa 
takýlýp tökezliyorlar, topa tekme atarken 
kaçýrýyorlardý, fakat  bunlar onlarýn  
umurlarýnda deðildi.—Onlar eðleniyorlardý!
 Ýkinci yarýda,  Birinci Takým’ýn 
koçu, takýmýn as oyuncularý olduklarýný 
düþündüðüm oyuncularý çýkardý ve yedekleri 
oyuna soktu, yalnýzca en iyi oyuncusunu 
kalede býraktý. Oyun çok dramatik bir duruma 
dönüþtü. Sanýrým kazanmak, beþ yaþýnda da 
olsanýz önemli bir þey, çünkü Ýkinci Takým’ýn 
koçu en iyi oyuncularýný çýkarmadý ve Birinci 
Takým’ýn yedekleri onlarla kesinlikle denk 
düzeyde deðildiler. 
 Ýkinci Takým oyuncularý, kaledeki 
küçük çocuðun etrafýnda kümeleniyorlardý. 
Beþ yaþýna göre  bayaðý üstün bir sporcuydu, 
fakat kendisiyle ayný düzeyde iyi, üç veya dört 
kiþiyle denk düþemezdi. Ýkinci Takým sayý 
yapmaya baþladý. 
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ve sonra aðladý. Gözlerinden akan 
kocaman gözyaþlarý iki yanaðýndan 
aþaðý dökülürken orada öylece kaldý.  
Dizlerinin üstüne çöktü, sonra 
babasýnýn sahaya girmek üzere 
olduðunu gördüm. Karýsý onun 
bileðini kavrayarak, “Yapma Jim, 
onu mahçup edersin.” dedi. 
 Fakat oðlanýn babasý 
elini ondan çekerek kurtardý ve  
sahada koþmaya baþladý. Bunu 
yapmamalýydý, çünkü maç hala 
devam ediyordu. Takým elbise, 
kravat, þýk ayakkabýlarla falan, 
öylesine sahaya daldý ve oðlunu 

kaldýrdý, böylece herkes görecekti,  
iþte bu onun oðluydu! 
Ve ona sarýldý, öptü, 
onunla birlikte aðladý! 

Hayatýmda hiçbir 
insanla bu kadar gurur 

duymamýþtým.
 Onu kucaðýnda 

sahanýn dýþýna taþýdý, yan 
çizgiye yaklaþýrlarken 

þöyle dediðini duydum, 
“Oðlum seninle çok 

gurur duyuyorum. Orada 
harikaydýn. Herkesin senin 

benim oðlum olduðunu 
bilmesini istedim.”

 “Baba,” diye oðlan hýçkýrdý, 
“onlarý durduramadým. Denedim baba, denedim, 
denedim ama  gollerini yedim.
 “Scotty, kaç tane gol atmýþ olmalarý 
önemli deðil. Sen benim oðlumsun, ve ben seninle 
gurur duyuyorum. Þimdi sahaya dönmeni ve 
maçý bitirmeni istiyorum. Biliyorum býrakmak 
istiyorsun, fakat bunu yapamazsýn. Ve oðlum gene 
gol yiyeceksin, fakat hiç önemli deðil. Þimdi git ve 
oyna.”
 Bu bir fark yarattý. Yarattýðýný 
söyleyebilirim. Yapayalnýz olduðunuzda, gol 
yediðinizde ve onlarý durduramadýðýnýzda, bunun 
sizi sevenler için hiçbir öneminin olmadýðýný bilmek 
çok þey ifade eder. Küçük adam koþarak sahaya 
geri döndü. Ýkinci Takým iki kere daha gol attý, fakat 
önemli deðildi.  ¢

Hayat maçýnda her gün hepimiz  
goller yiyoruz. Çok uðraþýyoruz. 
Gözümüz kara, her yana 
koþturuyoruz. Öfkeleniyoruz, 
hýrslanýyoruz. Var gücümüzle 
çabalýyoruz. Gözlerimizden yaþlar 
geliyor, çaresizce dizlerimizin 
üzerine çöküyoruz. Fakat Allah bizi 
gözetiyor, bütün insanlarýn önünde, 
bütün alay eden, kahkahayla gülen 
dünyanýn önünde! O her zaman bize 
cesaret vermek ve yardým etmek 
için orada. Ve çünkü hayat maçýnýn 
sonucunu O tayin 
ettiðine göre, biz vazgeçmediðimiz 
sürece,  O bizi galip ilan edecektir.
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 Yapýlacak çok þey var, fakat bunlarý yapmaya yetecek kadar 
zaman yoksa, veya içinde bulunduðumuz durum, hedeflerimize 
ulaþmamýzý engelliyorsa, baský altýna girmek çok kolaydýr. Yeteri kadar 
iþ yapamadýðýmýzý veya yeteri kadar hýzlý yol alamadýðýmýzý düþünür 
ve kendimizi daha zorlarýz. Fakat esasýnda bunu yaptýðýmýz zaman,  
genellikle daha az iþe yarýyor ve hatta daha az þey yapmýþ oluyoruz. 
 Stres bizi bir çok þekilde engelliyor: Sinir sistemimizi fazladan 
zorlayarak, zihinsel kapasitemizi azaltýyor. Çok acele hareket etmek 
istememize neden oluyor, dolayýsýyla, gerektiði kadar dikkatli olamýyor 
ve kolaylýkla hatalar yapýyoruz. Ýnsanýn istekliliðini, ilhamýný bastýrýyor. 
Bizi sinirli yapýyor ve diðerleri için birlikte çalýþýlmasý zor bir kiþi haline 
getiriyor. Gerçekten yaþama sevincini yok ediyor! Kendimizi baský 
altýna sokmaya müsaade etmek, verimliliðimizi, üretkenliðimizi her 
yönden ters etkiliyor.

Baský mý? – Yoksa Huzur mu?
 Baský altýna girmek üzere olduðumuzun farkýna varmak ve 
bu hisse karþý olumlu adýmlar atmak, herhalde edinmemiz gereken en 
önemli alýþkanlýklardan biridir.
 Ýlk olarak, baský nedir? Eðer işin gerçekten özüne inecek 
olursak, baský korku veya kaygýdýr diyebiliriz – hedefimize 
ulaşamayacaðýmýz veya bitiş tarihine yetişemeyeceðimiz kaygýsý; gerekli 
finansmaný saðlayamayacaðýmýz kaygýsý; Ýnsanlarý hayal kýrýklýðýna 
uðratacaðýmýz kaygýsý; gelecek korkusu; sosyal baský korkusu; v.b.

Geçenlerde birisi şöyle bir espri yaptý, “Bana kaygýnýn bir işe 
yaramadýðýný söyleme! Tecrübelerimden biliyorum. Kaygý duyduðum 
şeyler asla baþýma gelmiyor!” Kulaða komik geliyor, fakat aslýnda 
oldukça gerçek, çünkü çoðu kez gereksiz yere kaygý duyarýz, bu da 
vadesi gelmeyen dert için faiz ödemeye benzer.

Baský gerçekten de üretkenliðin  tam olarak karþýtýdýr! Bu neden 
böyledir? Çünkü baský duygusu kaygý ve gerilim yaratarak, enerjimizi 
büyük ölçüde tüketir ve baský altýndayken genelde ilk olarak en çok 
ihtiyacýmýz olan şeyi – yani sessizlik içinde derin düşünme zamanýmýzý 
– program dýþý býrakýrýz. Eðer her gün sessizlik içinde geçirebileceðimiz 
küçük bir zaman ayýrmayý ihmal edersek, bu bizi olumsuz yönde etkiler.

Stres be baský yaratan birçok nedenler vardýr ve muhtemelen 
herkesin sorumluluklarýnýn yarattýðý bu stres ve baskýyý diðerlerinden çok 
daha yoðun hissettiði zamanlar olmuştur. Son yapýlan týbbi bir raporda, 

Baský Altýnda mýsýnýz?Baský Altýnda mýsýnýz?Baský Altýnda mýsýnýz?
Stresten 
kurtulmak 
için atýlacak 
adýmlar
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bu baský ve kaygý duygusunun vücudun savunma mekanizmasýný 
zayýflatarak, bulaþýcý hastalýklara yakalanma olasýlýðýný arttýrdýðý öne 
sürülüyor. Kalp rahatsýzlýklarý, yüksek tansiyon, artirit(mafsal iltihabý) ve 
mide ülserlerinin başlýca nedeni, kaygý, gerilim, stres ve korku!

Bu yüzden saðlýklý olmanýn ve kendini iyi hissetmenin 
anahtarý, stres ve baskýdan kaçýnmaktýr. Kendimizi biraz zorlamak 
ve kendimizden yeteri kadarýný beklemek iyidir, fakat ayný zamanda 
sýnýrlarýmýzý bilmeli ve zamanýmýzý gerçekçi hedefler doðrultusunda 
organize etmeliyiz. Günlük çalýþma zamanýmýzý organize ederken, 
biraz zaman ve düşünceye  yer ayýrýrsak, işlerin gidişatý çok daha rahat 
olacaktýr. Bu, baský duygusunu ortadan kaldýracaktýr.

Bazen elimizdeki iş gerçekten fazla gelmeye ve bizi zorlamaya 
başlarsa, bir müddet için – sadece bir iki saatliðine bile olsa -  her şeyden 
uzaklaşmak çok yardýmcý olacaktýr. Biraz ara verebilir ve tamamen 
deðişik bir şeyler yapabiliriz. Bu bizim sorumluluklarýmýza yenilenmiş 
bir vizyonla dönmemize yardýmcý olacaktýr. Ayný şekilde, zindelik 
veren beden egzersizleri yapmak da, özellikle açýk havada ve güneşte 
yapýlabilirse, stresi atmaya çok yardýmcý olacaktýr. Egzersiz yapmak, 
gerginliði ve stresi  atmakta gerçekten çok yardýmcý olmaktadýr.

Korku ve kaygýnýn – ve bunlarýn neticesinde oluşan stresin – en 
büyük iki kaynaðý, geçmiş ve gelecektir – geçmişe duyulan pişmanlýk ve 
geleceðe duyulan korku! Geçmişi unutmak ve  gelecek hakkýnda endişe 
duymamak, mutlu olmak ve kaygýlarýmýzýn çoðundan kurtulmak için 
uyulmasý gereken  en önemli iki kuraldýr.

Bize zarar veren kaygýlardan kurtulmak için, modern okyanus 
yolcu gemilerindeki sistemden ders alýnabilir. Bu gemiler o şekilde inşa 
edilmişlerdir ki, kaptan bir düðmeye basarak su geçirmez bir bölümü bir 
diðerinden ayýran çelik kapýlarý indirebilir ve eðer bir felaket sýrasýnda 
geminin teknesi delinirse burasýný kapatarak geminin batmadan yoluna 
devam etmesini saðlayabilir. Ayný şekilde, hayatlarýmýzýn “gemilerinde 
de” bu böyle olmalýdýr. Dün ve onun hatalarý, başarýsýzlýklarý hakkýnda 
duyduðumuz kaygýlarýn önünü kesecek kapýlarý indirmeyi öðrenmeliyiz, 
ayný zamanda başka bir kapýyý da indirmeli ve gelecekle ilgili gereksiz 
korkularýmýzý da dýþarýda býrakmalýyýz. Aksi halde kaygýlarýmýz bizi 
batýrabilir.
Geçmişi deðiştiremeyeceðimizi kendimize hatýrlatmamýz iyi olacaktýr, 
fakat gelecek için kaygý duyarak ve kendimizi gereksiz yere baský 
altýna sokarak, gayet iyi olan şimdiki zamaný mahvetmemizin mümkün 
olduðunu da unutmamalýyýz. Eðer sessice derin düşünebileceðimiz 
anlara hayatýmýzda yer vermeyi öðrenebilirsek, bunun omuzlarýmýzdaki 
yükleri hafifleteceðini ve sorunlarýmýzýn çözüleceðini, meselelerin 
hallolacaðýný, işlerin daha rahat, daha hýzlý ve daha verimli 
yürütüleceðini göreceðiz. Bütün hayatýmýz deðişecek! ¢
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Amerikalý iþ adamý, içinde tek bir balýkçýnýn bulunduðu küçük 
bir tekne kýyýya yanaþtýðýnda, Meksika’daki küçük bir kýyý 
kasabasýnýn iskelesinde duruyordu. Teknede bir sürü büyük, sarý 
yüzgeçli ton balýðý vardý. Amerika’lý, Meksika’lýyý balýklarýnýn 
kalitesi için övdü ve bu balýklarý tutmanýn ne kadar sürdüðünü 
sordu.
 Meksika’lý cevap verdi: “Çok az.”
 O zaman Amerika’lý neden denizde daha uzun kalýp 
daha fazla balýk tutmadýðýný sordu.  Balýkçý, ailesinin acil 
ihtiyaçlarýný karþýlayacak kadar balýk tuttuðunu söyledi.  O 
zaman Amerika’lý þöyle sordu: “Peki geriye kalan zamanýnda ne
yapýyorsun?” 
 Balýkçý þöyle dedi: “Geç yatarým, biraz balýk tutarým, 
çocuklarýmla oynarým, karým Maria ile siesta yaparým. Sonra 
her akþam kasabanýn merkezine iner, dostlarýmla biraz þarap 
yudumlarým ve gitar çalarým. Dolu ve meþgul bir hayatým var 
bayým.”
 Ameria’lý dalga geçti: “Harvard’dan master derecem var 
ve sana yardým edebilirim. Balýk tutmak için daha fazla zaman 
ayýrmalýsýn ve kazandýklarýnla daha büyük bir tekne almalýsýn. 
Bu daha büyük tekneyle kazanacaðýn paralarla bir sürü tekne 
alabilirsin. Sonunda bir balýk teknesi filosuna sahip olursun. 
Tuttuðun balýklarý bir aracýya satacaðýna doðudan onlarý iþleyen 
kiþilere satarsýn ve nihayetinde kendi fabrikaný açarsýn. Ürünü, 
üretimi ve daðýtýmý sen kontrol edersin. Sonra bu küçük
kýyý kasabasýndan taþýnýp Mexico City’e, ardýndan Los Angeles’a 
ve en sonunda kendine ait bir firmayý iþleteceðin New York 
City’e taþýnman gerekir. 
 Balýkçý þöyle sordu: “Peki bayým, tüm bunlar ne kadar 
zaman alacak?”
 “On beþ veya yirmi yýl.”
 “Peki sonra ne olacak, bayým?”
 Amerika’lý güldü ve þöyle dedi: “Hikayenin en güzel 
kýsmý bu. Zamaný geldiðinde þirket hisselerini halka satarsýn ve 
çok zengin olursun. Milyarlarýn olur.”
 “Milyarlarmý bayým? Peki sonra ne olacak?”
 Amerika’lý þöyle dedi: “Sonra emekli olursun ve geç 
yatacaðýn, biraz balýk tutacaðýn, torunlarýnla oynayacaðýn, karýn 
Maria ile siesta yapacaðýn ve akþamlarý kasabanýn merkezine 
inip dostlarýnlara þarap yudumlayacaðýn ve gitar çalacaðýn küçük 
bir sahil kasabasýna taþýnýrsýn.” ¢

AH ŞU BASIT HAYAT! ....Önemli olan 
     nedir?
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Düþün
Düþünün ki, bir 
bankanýz var ve her 
sabah hesabýnýza 
86,400 dolar geçiyor, 
fakat her akþam 
bakiyeyi iptal ediyor. 
Ne yapardýnýz? 
Elbette bütün paranýzý 
son kuruþuna kadar 
geri çekerdiniz! Sizin 
de böyle bir bankanýz 
var ve adý da Zaman. 
Her sabah hesabýnýza 
86,400 saniye 
yatýyor, her akþam, 
iyi amaçlar için 
yapýlmamýþ yatýrýmlar 
– kaybedilmiþ 
– sayýlýyor. Onun için 
zamanýnýzý doðru 
yatýrýmlarda kullanýn!

S:

C:

Nasýl daha fazla iþ yapabilirim? Sanki bir günün 
saatleri yeterli gelmiyor, yapmam gereken bir çok 
önemli iþi býrakmak zorunda kalýyorum.

Eðer hedeflerinize ulaþmanýzý, iþleri daha sonraya 
ertelemek engelliyorsa, o zaman zamanýnýzý planlamak 
ve programlamak, onlara ulaþmanýzý hýzlandýrabilir., 

Zamanýnýzý daha iyi idare etmeyi öðrenmeniz gerekiyor olabilir. 
Plan yapmak zaman alýr, fakat uzun vadede hem zaman, hem 
iþten tasarruf edersiniz. Ayrýca, önceliklerin yerine getirildiðini 
bildiðiniz için, kafanýz çok daha rahat olur. Aþaðýdaki ip uçlarý 
denenmiþ ve ispatlanmýþtýr:

Hýzlý ve verimli çalýþma:  En verimli olmak için, 
listenizde ki  en önemli iþi seçin ve ilk önce onu yapýn. 
Zamanýnýzý kullanma konusunda doðru seçimler yapmak, etrafta 
yapýlmasý gereken herhangi bir iþi verimli olarak yapmaktan daha 
önemlidir.

Öz-disipilin:  Akýllý çalýþma, düþünce, öz-disiplin 
ve deðiþim özverisi gerektirir. Tavýrlarýnýzý ve çalýþma 
alýþkanlýklarýnýzý dikkatle gözden geçirmeye ve hangi düþünce 
veya davranýþ sizi engelliyorsa bunlarý deðiþtirmeye istekli 
olmalýsýnýz.

Hedeflerle Yönetim: Bu, prosedür veya kurallar gereði 
deðil,  belirlenmiþ hedefler doðrultusunda düþünmek demektir. 
Sorular sorun. “Tam olarak neyi baþarmaya çalýþýyoruz?” Bunu 
neden yapmak zorundayýz?” “Daha iyi bir yolu var mý? Baþarýyý 
elde etmek için birkaç þey, hedef belirlemeyi öðrenmekten ve 
o hedeflere ulaþmak için formüller üretmekten daha önemlidir. 
Hedeflerinizi yazmak – uzun vadede, orta vadede ve kýsa vadede 
–sizin açýk ve kesin olmanýzý gerektirir. Bu ilk adýmdýr.
 Gerçekçi olun:  Hedeflerinizi pratik ve ulaþýlabilir tutun. 
Ve unutmayýn , bazý hedefler onlarý belirlediðinizde gerçekçi 
olabilirler, fakat hayat ve þartlar deðiþebilir. Gerektiðinde 
hedefinizi veya planýnýzý deðiþtirmek durumunda kalýrsanýz,  
“baþarýsýz” olmuþ sayýlmazsýnýz.
 Büyük Beþler: Önceliklerinizi belirlemek ve onlara 
baðlý kalmak için , kendinize yardým etmenin bir yolu, ilk beþ 
hedefinizin listesini yapmak ve bunlarý baþarmak için atýlacak 
gerekli adýmlarýn ana hatlarýný belirlemektir. Bu listeyi aynanýza 
yapýþtýrýn, veya çalýþtýðýnýz yerde, her gün görebileceðinize 
emin olduðunuz bir yere iliþtirin. Ýkinci bir kopyasýný çýkartarak, 
cebinizde veya cüzdanýnýzda saklayýn.
 Derin düþünmek:  Baþarýya ulaþmanýn gerçek sýrrý, 
derinlemesine düþünmek ve bir sonraki etapta neyin üzerinde 
çalýþacaðýnýza karar vermekte gizlidir.
Ýþi yapmak için ihtiyacýnýz olan aklý, fikri ve gücü, derin 
düþündüðünüz o sessiz anlarda bulacaksýnýz.
 Denemeye devam edin! Hepsi bir anda olmazsa, 
ümitsizliðe kapýlmayýn. Eski alýþkanlýklar zor ölürler, fakat her 
gün, bir öncekinden daha iyisini yapmak için yeni bir þanstýr!

Bu gün baþlayýn!  Beklemek niye? ¢
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Bu çað, öyle bir çaðdýr ki,
Yarýsý okunmuþ sayfanýn
Ve hýzlý karmaþanýn
Ve çýlgýn koþuþturmanýn.
Aydýnlýk gecenin
Gergin sinirlerin.
Uçak birden havalanýr
Ve duruþu çok kýsadýr.
Lambalarda kýsýk ýþýk
Zaman çok sýkýþýk
Kodamanlar
Hep iyi noktadalar.
Beyinler zonklar,
Kalplerde sýzýlar,
Ve kediler uyur
Baharlar açana kadar –

Çýlgýn 
Koþuþturma!

21. Yüz 
Yýlda 

yaþam 
üzerine 

bir 
yorum, 

ilk baský 
Saturday 
Evening 

Post 
1949.

Beni üzen ufak tefek kaygýlarý,
Dün kaybettim,
Kýrlarda gezerken onlarý.
Oynaþan rüzgarlar arasýnda, 
Kuzular, koyunlar otlarken,
Hýþýrdayan aðaçlarda,
Kuþlar cývýldaþýrken
Ve arýlar výzýldarken.

Bütün aptalca korkularýmý olabilecekler için,
Fýrlatýp attým hepsini birden,
Yonca kokan otlarýn arasýnda gezinirken.
Yeni biçilmiþ  sapsarý samanlarýn, 
Uzun mýsýr yapraklarýnýn yanýnda dinlenirken
Ve boynunu bükmiþ gelincikler uyuklarken,
Kötü düþünceler yok olup, iyileri doðarken,
Kýrlarda Allah’la birlikteyken!

Elizabeth Barrett Browning

KIRLARDA
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 Allah’ým, yavaþ ilerlememize 
yardýmcý ol! Zamaný boþa 
harcamamalýyýz, ancak acele hareket 
edip sabýrsýz olmak yerine Allah’a 
güvenmeliyiz. Sabýrlý olmak, sebatla, 
azimle çalýþmak ve zamaný boþa 
harcamamak, telaþlý ve kaygýlý olmamak 
ve hedefe yavaþ yavaþ ulaþmaktýr. 
Sabýrsýzlý k ise hýz, acele, tez canlýlýk, 
baský ve stres çaðrýþtýrýr! Sabýrda inanç 
vardýr. Sabýrsýzlýk ise inanç eksikliðine 
delalettir. Sabýrsýzlýk, acele etmediðimiz, 
arkasýndan  itmediðimiz sürece bir 
iþin gerçekleþeceðine inanmadýðýmýzý 
gösterir.
 Fakat eðer imanýmýz varsa, 
sabredebiliriz, yavaş gider ve erken 
varýrýz!

 Katýr ve eşekler bize ders vermek 
için yaratýlmýþ olsalar gerek!
 Onlar, pek akýllý olmayan ancak çok 
çalýþan hayvanlardýr; onlar çok yavaþ 
ancak atlardan daha dayanýklýdýr ve 
daha fazla yük taþýyabilir. Onlar dað 
baþýnýn “Yük Beygirleri”dir. Onlar, 
atlarýn ölmeden geçemeyeceði dar ve 
dik patikalarý aþabilir, atlarýn özellikle 
de yarýþ atlarýnýn asla taþýyamayacaðý 
yükleri kilometrelerce taþýyabilir.  
 Yarýþ atlarý pist etrafýnda birkaç 
turu hýzla koþabilir, hepsi bu kadar! 
Onlar, gergin ve sinirlidir, onlar yük 
beygiri deðildir. Onlar, sebatla çalýþan ve 
yük taþýyan hayvanlar deðildir. Ama katýr 
ve eþekler öyledir ve çok inatçýlardýr. 
Onlarla yavaþ olmasýnýz, zamanlamayý 
onlar yaparlar. Onlar, yavaþ yavaþ ilerler, 
ama sonunda baþarýr, istediði yere ulaþýr. 
Bu, kaplumbaða ile tavþanýn hikayesine 
benziyor: Kaplumbaða yavaþ hareket 
ediyordu, ancak hedefe ulaþýyordu!
 Taksi þoförlerine kaç kereler 
“Yavaþ gidin ve uzun yaþayýn. Hýzlý 
yaþarsanýz, genç ölürsünüz.” dediðimi 
hatýrlamýyorum bile. Doktorlar ve saðlýk 
uzmanlarý, baský ve stresin 
insanlarý öldürdüðünü 
ve günümüzün 
hastalýklarýnýn 
çoðunun baský, 
stres veya düzensiz 
beslenmeden 
kaynaklandýðýný 
söylüyorlar. Baský 
ve hýz, insanlarda 
kalp sorunlarý, 
sinir hastalýklarý 
ve yüksek 
tansiyon ortaya 
çýkarýyor ve ölümü
ne neden oluyor.

Oraya 
Daha Hýzlý 

Varacaksýnýz



Dikkate Deðer Sözler

Yapmak istiyorsan elinden gelenin en iyisini, 
asla ihmal etmemelisin dinlenmeyi!

Hayat bir yarýþ deðil, aksine her adýmýndan tat alýnacak bir 
yolculuktur.

¿

Hayatýn içinden koþarak çok hýzla geçerseniz,  yalnýzca nereden 
geldiðinizi deðil, nereye gideceðinizi de unutursunuz

¿

Ýnsanlar pillere çok benzer; dinlemeye, yeniden enerji toplamaya 
gereksinim duyarlar,  çok fazla güç harcamaya dayanamazlar. 

Kendinize dikkat etmelisiniz.
¿

Düzgün beslenmek,  düzgün egzersiz yapmak, düzgün dinlenmek  ve 
düzgün yaþamakla hemen herkes saðllýklý kalabilir.

 ¿
Yorgunsan,  dinlenmelisin. Yorgunsan, bir adým geri çekilmeli ve 
deðneði diðerlerine býrakmalýsýn. Ne zaman gitmek ve ne zaman 

durmak, ne zaman vermek ve ne zaman tutmak, ne zaman çalýþmak 
ve ne zaman dinlenmek, ne zaman devam etmek ve ne zaman durup 

düþünmek gerektiðini bilmelisin.
¿

Yalnýz kalmak için zaman ayýran insanlarýn genellikle bir derinlikleri 
vardýr, yaratýcý olurlar ve huzurlu bir güven duygusuna sahiptirler.

¿

Ölümüne çalýþmayýn!
¿

Hiçbir iþ, durup birkaç dakikalýðýna ilham almak ve dinlenmek için 
zaman ayýramayacak kadar çok önemli olamaz.

¿

Her zaman, içimizde iman ve inanç oluþturan, güven ve huzur veren 
bir ruhun yakýnýnda olmaya ihtiyacýmýz vardýr, bu diðer ansanlarda da 

huzur ve güven yaratmayý saðlar, çünkü ruh halimiz bulaþýcýdýr. 
¿

Bir tek Allah, evrene bir anlam, gezegenlere bir amaç, kalbimize 
sevgi, aklýnýza zindelik, bedeninize saðlýk, içinize huzur, hayatýmýza 

mutluluk ve ruhunuza neþe verebilir!


